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NASE

Vyzivné a rovnako chutné spaldové kernottto

Y Cas pripravy: 20 minut
Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla; Pomazanky, Salaty a slané snacky

Ochutnali ste uz niekedy uvarené spaldové zrno?
Ma naozaj vynikajicu orieskovu chut, ktora ho
predurcuje byt dobrym zdkladom nielen do
kolacikov, ale aj na pripravu réznych druhov
zdravych saldtov. Preto nevahajte a nechajte sa
inspirovat nasim receptom na spaldové kernotto.

Postup prace:

Suroviny: vy : . L : e
250 g &paldového Do vacsejvpgnwce_-vdame oll\(ovy olej, prlfjame najemno nak,rajanu Clt,)l.,l|u,,
o cesnak a Cili papricku, restujeme do zlatista. Priddme na platky nakrajané

papriky, uvareny cicer, mrkvu a rimsky Salat, restujeme cca 5 - 6 minat. Ked'
je zelenina tak akurdt makka, priddme olivovy olej, kurkumu, mletd ¢ervenu
papriku, sol'a mleté Cierne korenie, restujeme cca 2 - 3 mindty. Zmes

1 cervend + 1 zelend
+ 1 pomarancova

paprika odstavime, priddme nakrajané tofu, citrén, najemno nasekanu petrzlenovu
1 mensia cervena vhat, premieSame s uvarenym Spaldovym zrnom. Salat podavame
cibula vychladeny - ¢im dlhsie “stoji”, tym je chutnejsi.

1 striacik cesnaku
1/2 ¢ili papricky (pre
deti vynechame)
1/2 rimskeho Salatu
1 bal. ddeného tofu

1 stredne velka
mrkva

150 g uvareného
ciceru

1 CL kurkumy

1 CL mletej ¢ervenej
papriky

stava z 1/2 citréna
sol

mleté cierne korenie
(pre deti vynechame)

petrzlenova vnat
olivovy olej
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